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 Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, permasalahan yang dihadapi 
masyarakat adalah kurangnya kegiatan aktivitas fisik dan tutorialnya di 
masa pandemi Covid-19. Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini 
bertujuan untuk meningkatkan kualitas gerak masyarakat di masa Pandei 
Covid-19 serta meningkatkan pemahaman tentang kesehatan. Materi 
yang disampaikan oleh Prof. Dr. Firmansyah Dlis, M.Pd tentang fungsi 
hormon endorfin dan dopamin dalam aktifitas fisik senam aerobic low 
impact untuk meningkatkan imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19 
dan dilanjutkan senam aerobic low impact dengan instruktur Evi 
Susianti, M.Pd dan Hasan Basri, M.Pd. Kegiatan dilaksanakan pada 
Sabtu, 31 Juli 2021 menggunakan platform zoom meeting dan diikuti 
oleh 130 orang. Hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat dapat disimpulkan bahwa masyarakat sangat antusias dan 
bersemangat mengikuti senam aerobic low impact tersebut, hal ini dapat 
dilihat dengan tingkat kepuasan masyarakat terhadap kegiatan sebesar 
95% dan rata-rata denyut nadi latihan 125-130 x/menit. 
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Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh manusia, karena faktor tersebut sangat 
menunjang hasil suatu aktivitas, salah satunya dalam berolahraga (Prakoso & Setiyo Hartoto, 
2015). Dalam masa pandemi dibutuhkan pemahaman yang baik tentang kesehatan dan cara 
meningkatkan imunitas tubuh melalui olahraga agar terhindar dari virus Covid-19. Hal ini juga 
efektif dilakukan pada program pengabdian tahun 2020 (Dlis, 2020). 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, permasalahan yang dihadapi masyarakat 
adalah kurangnya kegiatan aktivitas fisik dan tutorialnya di masa pandemi Covid-19. Solusi 
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impact. Bentuk kegiatan ini dipilih karena  senam  aerobik  sangat  diminati  masyarakat umum. 
Senam dapat  digunakan  sebagai  latihan penurunan berat badan dan  rehabilitasi  atau  terapi  
yang  efektif.  Senam aerobic low impact merupakan senam yang dilakukan tanpa adanya 
gerakan lompatan dan salah satu kaki tetap berada di lantai. Senam ini di bolehkan bagi mereka 
yang tidak dapat mengikuti senam aerobik benturan keras, cedera pada lutut atau pergelangan 
kaki, karena senam aerobic low impact ini merupakan latihan yang aman dari resiko. Senam 
aerobic low impact dilakukan dengan irama dan intensitas low (rendah) yaitu bentuk gerakanya 
lebih lambat, dengan gerakan dasar jalan, dan tidak ada gerakan melompat sama sekali.  
Gerakan yang  dilakukan  dalam  senam aerobik tidak sulit, karena diciptakan secara  
sistematis  dan  terencana  sehingga  mudah untuk diikuti. Diharapkan dengan adanya 
sosialisasi dan pedoman atau tutorial senam, imunitas masyarakat dapat meningkat. Senam 
aerobic low impact dapat meningkatkan VO2 max (Darsi, 2018), membantu kontrol tekanan 
darah (Fetriwahyuni, Rahmalia, & Studi Ilmu Keperawatan, 2015; Safariyah, Waliya, & 
Septiany, 2018; Sari & Sarifah, 2016), membantu menurunkan berat badan dan kolesterol 
(Galih Tri Utomo, Said Junaidi, 2012).  
Senam aerobic low impact dilakukan selama 30 menit. Manfaat lain dari senam ini 
adalah dapat mengurangi nyeri sendi yang biasa dialami oleh lansia (Sat Titi Hamranani, 2015), 
meningkatkan kualitas tidur (Kause et al., 2019), mengurangi keluhan ibu premenopause 
(Sasnitiari & Mulyati, 2018) dan mengurangi resiko obesitas (Wijayanti, 2013). 
Dengan kajian banyaknya manfaat senam aerobic low impact, maka tim pengabdian 
kepada masyarakat program studi S3 Pendidikan Jasmani, Pascasarjana Universitas Negeri 
Jakarta melakukan kegiatan senam Aerobic Low Impact untuk meningkatkan imunitas tubuh 
dimasa Pandemi Covid-19. 
  
METODE 
Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah webinar dan demonstrasi senam 
aerobic low impact. Dokumentasi kegiatan diupload di Youtube Channel sehingga dapat 
dimanfaatkan oleh masyarakat luas untuk melakukan kembali senam aerobic low impact secara 
mandiri. Kegiatan ini dilakukan pada Hari Sabtu, 31 Juli 2021 menggunakan platform zoom 
meeting, diikuti oleh 130 orang dari berbagai kalangan masyarakat.  
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Dalam pelaksanaan kegiatan dibagi menjadi beberapa kegiatan, diantaranya: (1) 
perencanaan, (2) pelaksanaan, dan (3) evaluasi. Adapun secara lengkap sebagai berikut:  
Perencanaan  
 Perencanaan kegaiatan dilakukan dengan survei kepada masyarakat umum dengan hasil 
temuan: (1) kurangnya pedoman aktivitas fisik yang dapat digunakan sebagai media latihan 
mandiri, (2) terbatasnya kegiatan olahraga  di masa pandemi Covid-19. 
Pelaksanaan  
Kegiatan dilakukan pada tanggal 31 Juli 2021 menggunakan platform zoom meeting 
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low impact untuk meningkatkan imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19 dan dilanjutkan 






Susunan Acara Program Pengabdian Kepada Masyarakat oleh 
 Program Studi S3 Pendidikan Jasmani, Pascasarjana  
Universitas Negeri Jakarta 
Jakarta, 31 Juli 2021 
Waktu   Kegiatan Keterangan   
07.30 – 08.00 Registrasi Peserta  Panitia  
08.00 – 08.30 Pembukaan Aridhotul Haqiyah, M.Pd 
Menyanyikan Lagu Indonesia Raya 
Sambutan Direktur Pascasarjana 
Universitas Negeri Jakarta  
Prof. Dr. Dedi Purwana E. S., 
M.Bus 
08.30 – 09.00 Materi tentang fungsi hormon endorfin dan 
dopamin dalam aktifitas fisik senam 
aerobic low impact untuk meningkatkan 
imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19 
Prof. Dr. Firmansyah Dlis, 
M.Pd 
09.00 – 10.30 Senam Aerobic Low Impact bersama Evi Susianti, M.Pd dan Hasan 
Basri, M.Pd 
10.30 Penutup   
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Gambar 1. Flyer dan Dokumentasi kegiatan 
Adapun dokumentasi dalam bentuk video yang sudah diupload di Youtube dapat diakses 
melalui link: https://youtu.be/uJtq765G3aM ataupun scan barcode dibawah ini:  
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Evaluasi  
Bentuk evaluasi yang dilakukan menggunakan teknik survei dan tanya jawab terhadap. 
Adapun ringkasan kegiatannya adalah sebagai berikut:  
Tabel 1. Target kegiatan dan luaran yang dicapai 
No  Materi   Target Kegiatan  Luaran yang dicapai  
1  Peserta dapat memahami dan 
menerapkan budaya hidup 
sehat pada masa pandemi 
Covid-19  
Peserta memahami dan 
menerapkan prinsip hidup 
sehat pada masa pandemi 
Covid-19 dengan mematuhi 
protokol kesehatan 
2 Senam aerobic low 
impact 
Peserta mengikuti gerakan 
senam kebugaran dengan 
intensitas 50-70%  
Denyut nadi latihan rata-rata 
peserta adalah 125-130 x/menit 
3 Evaluasi  Panitia mendapatkan data 
tingkat kepuasan peserta 
terhadap materi yang 
disampaikan  
95% peserta mengaku puas dan  




Materi yang diberikan oleh Prof. Dr. Firmansyah Dlis, M.Pd tentang fungsi hormon 
endorfin dan dopamin dalam aktifitas fisik senam aerobic low impact untuk meningkatkan 
imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19. Kedua hormon tersebut sangat berperan dalam 
meningkatkan imun tubuh. Karena endorphine diproduksi oleh tubuh manusia sendiri, maka 
sering dianggap sebagai zat penghilang rasa sakit yang terbaik (Ma’rifah & -, 2014). Jika 
hormon kebahagiaan dilepaskan dalam jumlah cukup, efeknya tidak hanya pada otak, tetapi 
sampai ke seluruh tubuh, dan semua berguna (Idi Warsah, Asri Karolina, 2020). Endorfin 
terbukti mampu menurunkan rasa nyeri, meningkatkan daya ingat, memperbaiki nafsu makan, 
dan kemampuan seksual (Sumaryani & Puspita Sari, 2015). Sedangkan hormon dopamin juga 
disebut sebagai hormon pengendali emosi. Saat dilepaskan dalam jumlah yang tepat, hormon 
ini akan meningkatkan suasana hati, sehingga orang akan merasa lebih senang dan bahagia. 
Sebaliknya, kekurangan hormon dopamin akan membuat suasana hati menjadi buruk, bahkan 
dapat meningkatkan risiko terjadinya depresi (Miftakhurrohman & Suyadi, 2020) 
Materi selanjutnya adalah senam aerobic low impact dengan instruktur Evi Susianti, 
M.Pd dan Hasan Basri, M.Pd. Kegiatan intinya dilakukan selama 30 menit dengan di dahului 
pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan pada intensitas rendah – sedang (50-70%). 
Masyarakat antusias mengikuti kegiatan senam dan melibatkan salah satu sumber daya untuk 
dapat mengikuti gerakan instruktur sehingga senam kebugaran dapat dilakukan rutin secara 
mandiri. Denyut nadi latihan rata-rata peserta senam adalah 125-130x/menit dengan intensitas 
50 – 70%. 
Pelaksanaan kegiatan berjalan dengan lancar dan berdasarkan hasil evaluasi, masyarakat 
Tingkat kepuasan masyarakat dengan adanya kegiatan ini sebesar 95% dan mengharapkan agar 
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KESIMPULAN 
Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas gerak 
masyarakat di masa Pandei Covid-19 serta meningkatkan pemahaman tentang kesehatan. 
Materi yang disampaikan oleh Prof. Dr. Firmansyah Dlis, M.Pd tentang fungsi hormon 
endorfin dan dopamin dalam aktifitas fisik senam aerobic low impact untuk meningkatkan 
imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19 dan dilanjutkan senam aerobic low impact dengan 
instruktur Evi Susianti, M.Pd dan Hasan Basri, M.Pd. Dapat disimpulkan bahwa masyarakat 
sangat antusias dan bersemangat mengikuti senam aerobic low impact tersebut, tingkat 
kepuasan masyarakat sebesar 95% dan rata-rata denyut nadi latihan 125-130 x/menit. 
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